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EDITORIAL 


Nesta época totalmente atípica de pandemia mundial de aca- 
demias fechadas, sem competições, atletas sem treinar e a 
redescoberta do ensino online. Trazemos edição do primeiro 
semestre de 2020 com a parte da noticias, porém trocamos a 
seção de Hall da Fama do MMA por Hall da Fama da luta para 
ter uma abrangência mais ampla e falaremos sobre o novo 
método de Defesa Pessoal chamado KMRED. Torcemos uma 
das referencia do Muaythai para falar sobre as Regras do Mu- 
aythai Profissional no artigo as Regras Principais do Muay Thai 
Profissional. E um super artigo sobre defesa pessoal do Bruno 
Chagas. 
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АМА ОА ГОТА 


nome: RONALDO "JACARE" SAN- 


TOS 


ALTURA: 1,83 
PESO: 93 KG 
LUTAS: 35 
VITORIAS: 26 
DERROTAS: 8 


TITULOS: 


VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 


UFC 230 
UFC ON FOX: JACARÉ VS. BRUNSON 2 
UFC 208 
UFC 198 
UFC ОМ 


FOX: MACHIDA VS. 


ROCKHOLD 


VENCEU 
SASI 

VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 
FIEDINE 
VENCEU 


KAUFMAN 


VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 


UFC FIGHT NIGHT: JACARE VS. MOU- 


UFC ON FX: BELFORT VS. ROCKHOLD 
UFC ON FX: BELFORT VS. ROCKHOLD 
STRIKEFORCE: MARQUARDT VS. SAF- 
STRIKEFORCE: ROUSEY VS. 
STRIKEFORCE: TATE VS. ROUSEY 
STRIKEFORCE: DIAZ VS. CYBORG 
STRIKEFORCE: HOUSTON 
STRIKEFORCE: EVOLUTION 

DREAM 6: MIDDLEWEIGHT GRAND 


PRIX 2008 FINAL ROUND 


VENCEU 


DREAM 4: MIDDLEWEIGHT GRAND 


PRIX 2008 SECOND ROUND 


VENCEU 


DREAM 2: MIDDLEWEIGHT GRAND 


PRIX 2008 FIRST ROUND 


VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 


HERO'S THE JUNGLE 
AMAZON CHALLENGE 
GRACIE FIGHTING CHAMPIONSHIPS: 


EVOLUTION 


VENCEU 
VENCEU 
VENCEU 


VENCEU 


JUNGLE FIGHT EUROPE 
FURY FIGHTING CHAMPIONSHIP 1 
JUNGLE FIGHT 3 


JUNGLE FIGHT 2 





SAY НАСА МВ 


5 спадогез до KMRED. Perceberam que todas as técnicas de combates 
e lutas que existiam de nada valiam diante da realidade da violência ur- 
bana. E tendo como ferramenta apenas seu próprio corpo, percebeu que 
esta "ferramenta" poderia ser muito poderosa; entendeu que seus movi- 
mentos naturais poderiam ser trabalhados para a defesa própria e combate e que 
os seus pontos fracos e sensíveis também o eram para seus inimigos e adversá- 
rios, afinal, um corpo humano é um corpo humano. Com esta conclusão, que a nós 
parece óbvia, decidiram criar uma técnica corporal e espiritual que seria eficiente 
para qualquer um, independente de força ou preparo físico, idade ou sexo, defen- 
der sua vida com aquilo que possuía, sua mente e seu corpo. 





E foi a partir desta necessidade de lutar pela vida que um homem, Krav Maga RED 
um grupo de trabalho sobre defesa pessoal, nasceu na Europa no sul oeste da 
França e criou um método para defesa pessoal. 


Um caminho de vida para o homem dos novos tempos, que traz soluções para 
qualquer tipo de violência, seja ela armada ou desarmada e até mesmo contra ata- 
ques terroristas e situações com reféns. Como é possível? É possível pelo fato de 
seu princípio ser verdadeiro, inquestionável e incondicional, ele funciona para to- 
dos e em qualquer situação. O sistema Krav Maga RED é fruto de mais de 15 
anos de pesquisa. Os fundadores, projetistas do sistema Krav Maga RED, todos 
vêm dos círculos de segurança profissional e esportes de combate há mais de 30 
anos e são considerados especialistas nessas áreas. 


É uma arte de defesa pessoal. Definir defesa pessoal como a maneira de se de- 
fender de um ataque é não dar o devido valor ao seu significado. Aprende-se defe- 
sa pessoal, primeiro porque qualquer ser vivo precisa saber se defender de uma 
agressão física; e, em segundo lugar , pela consciência dos benefícios que este 
saber traz. 


Para aqueles que, pelo motivo que for, acham que defesa pessoal não é uma ativi- 
dade compatível com sua personalidade, saibam que desconhecê-la não ira livra- 
los da violência - e nós vivemos em um mundo violento e hostil. 


Mas o que é violência? A violência é algo com vida própria, não é como a fome que 
se acaba quando nos alimentamos, não a eliminamos ao saciá-la, pois ela se ali- 
menta dela mesma, é um mal que sempre existiu e sempre existirá. Viver em paz e 
respeitando o próximo não o afasta da possibilidade de ser agredido; não existe 
vacina contra isso. 


Krav Maga RED é um sistema moderno, criado a partir da realidade atual, que, 
sem discurso teórico, infiltra nos praticantes um caminho de vida saudável e inte- 
gro, construindo cidadãos responsáveis e capazes de buscar seus objetivos. As re- 
gras das aulas são de âmbito educacional que, quando incorporadas, trabalham os 
quatro seguintes valores da Krav Maga RED: 


Respeito: respeitar a si próprio e ao próximo, até mesmo o inimigo. 


Humildade: uma mudança de postura em relação a vida e a si próprio: acontece 
gradativamente, cada um ao seu tempo; 


Coragem: enfrentar obstáculos, não importando a sua dimensão; 


Questionamento: sobre a efetividade ou não de uma técnica; 


O aluno aprende estes princípios através da rotina do treinamento físico e suas di- 
ficuldades, consciente do percurso necessário para adquiri-los. Adultos, crianças 
ou adolescentes assimilam estes princípios com a mesma intensidade, que pas- 
sam a ser parte de sua própria natureza; a vontade de lutar por seus objetivos e a 
persistência mesmo ao encontrar dificuldades, o equilíbrio diante das situações, a 
independência. Tudo isso o coloca em posição de total autocontrole e afastado da 
violência. 


É necessário dizer que, alimentando o intelecto, os hábitos de cada um o afastam 
de situações de violência. O treinamento inclui, na maioria das vezes, barreiras fi- 
sicas e psicológicas que cobram do aluno a preparação espiritual para prosseguir 
e vencer as dificuldades e obstáculos encontrados durante os treinos. 


Para ter condições de se defender, é necessária a união entre o conhecimento téc- 
nico e a capacidade mental. 


NOTÍCIAS 








FÓRUM REGIONAL DE JUDÔ DE AUTOREN OÜ F C 257 


No card preliminar, a peso-mosca Aman- 
da Ribas somou mais uma grande vitoria. 
Diante de Paige VanZant, a brasileira ate 
sofreu uma pressäo inicial, mas logo tra- 
tou de levar a luta para o cháo e, no pri- 


O segundo encontro do Förum Regional de meiro round, encaixou uma justa chave de 
Judô de Alto Rendimento reuniu, do dia, braço para vencer por finalização. 


27/05/2020) treinadores darredião Norteúdo mummununununununnanuanununuanuananananuanuanuana 
Brasil com a comissao técnica da seleçao u Ë= cC 2 5 1 
brasileira de judô. O bate-papo foi conduzido 7 

pelo gestor de Alto Rendimento da CBJ, Ney 
Wilson Pereira, que ouviu dos técnicos opini- 
des e sugestões para desenvolvimento do 


judô de Alto Rendimento nos estados do Nor- 
te. 





A barreira geográfica imposta pelas grandes 
distâncias que os atletas do Norte precisam 
enfrentar para competir fora dos seus esta- 
dos foi uma das principais dificuldades pontu- 
adas pelos treinadores. Entre as sugestões, 
eles chamaram a atenção para a importância 
da capacitação de técnicos com cursos e se- 


Rose Namajunas derrotou Jéssica Bate- 


BE aa | aw Estaca por decisao dividida dos jurados 
minarlos tecnicos com grandes judocas VISI- BERR RRR RR RRR RRR BEE BEE BE BEE BE BEE BE BE EB BEN 


tando esses estados. 


Participaram da videoconferência técnicos do 
Amapá, Amazonas, Pará, Rondônia e Rorai- 
ma. Apenas o estado do Acre não enviou re- 
presentante. 


Também acompanharam a reunião a coorde- 
nadora técnica e o técnico da seleção femini- 
na, Rosicleia Campos e Mario Tsutsui, e a 
técnica da seleção masculina, Yuko Fujii. 





No ultimo round, Petr Yan partiu para ci- 
ma com tudo e, aproveitando o cansaço 
do José Aldo, botou para baixo e bateu 
sem parar por mais de dois minutos até 
que o final da luta fosse decretado. 



























































AS REGRAS PRINCIPAIS DO MUAY THAI 
PROFISSIONAL 


Por Alexandre Breck 


O Muay Thai é um estilo de luta full contact muito 
agressivo e a sua aprendizagem atrai todo o tipo 
de lutadores em todo o mundo. Conheça quais as 
regras principais do Muay Thai e seja um competi- 
dor honesto e respeitador dos seus adversários. 
Iremos informar de verdade alguns pontos sobre 
as regras do esporte. 





Contudo, para ser praticado corretamente, é ne- 
cessário que os seus atletas compreendam e interiorizem as regras seguintes, va- 
mos fazer uma breve explicação: 


Duração do combate 


No Muay Thai, cada combate tem a duração de 3 a 5 rounds e cada round dura 
três minutos. Qualquer período de paragem não é contabilizado como tempo de 
combate e no final de cada round, existe um período de descanso de dois minutos 
que serve para os lutadores limparem as suas feridas e recuperarem as suas for- 
ças. 


Árbitro e os Juízes 


O Comité de Jogo do Muay Thai é composto por três juízes, um árbitro de ringue e 
um responsável máximo pela supervisão do confronto. 





Juiz de Pontos (Hi Kanens em tailandês) — Aquele que julga a luta, faz sua pontua- 
ção e define o vencedor. 


Ambos devem estar vestidos a caráter, na Tailândia usa-se roupa social escura. 


O que o Juiz analisa? O que vale ponto? Os critérios basicamente são:* 


Postura 

Equilibrio 

Movimentação (Dam-Muay) 
Golpes limpos 


Força 


O que é levado em consideração quando se avaliar um golpe no Muaythai são os 
golpes que acertam sólidos, efetivos e limpos. Isto corresponde a cerca de 70% do 
que é avaliado pelos juízes de pontuação. A palavra-chave é eficácia. Simplesmen- 
te acerta um golpe no alvo desprotegido não vai influenciar os juízes. 


Os golpes precisam mostra alguma efetividade. Os juízes reconhecem efetividade 
das seguintes maneiras. Os golpes que movem o oponente, os golpes que desequi- 
libram o oponente, os golpes que machucam o oponente. Isto é observado quando 
um lutador depois de levar um golpe faz alguma expressão de dor, faz algum gesto, 
emite algum gemido audível, o golpe que faz o oponente sangra ou o depois do gol- 
pe o oponente cai. Não importando ser reste golpe foi um contra-ataques 
(defensivo), o golpe foi para frente, para trás ou nas cordas. 


Para deixar bem claro golpe potente e efetivo são muito importantes. Existem algu- 
mas polemicas se chute baixo, soco, chute pulando não são levado em considera- 
ção pelo juiz. Eles podem se levados em consideração pelos juizes desde que eles 
sejam eficazes. 


Claro que os juízes consideram a relação destes golpes com o Muaythai. Joelhada, 
chutes na cabeça e no corpo são mais bem avaliados e recebem mais atenção dos 
juízes, mas lembrando de que o que vai defini a avaliação do golpe e a eficácia. 








Técnica 


Quando estamos nos preparando para lutarmos em algum evento, passamos por 
todo os tipos de treinos, seja na parte da musculação, seja na parte aeróbica para 
perca de peso, e durante esse caminho, passamos por treinos no pao, socos, chu- 
tes, joelhadas, cotoveladas, tudo que envolve numa luta de Muay Thai, porém 


dentro do ringue a história é diferente, pois diferente do treino, haverá um adversá- 
rio lã em cima que está louco para bater na gente, que está louco para nos apagar, 
por isso nessas horas é muito importante estarmos com as técnicas afiadas, as 
técnicas é indispensável junto com a força para surpreendermos os árbitros e ga- 
nharmos a luta, técnica + força = luta ganha, 99% das vezes é assim que funciona, 
Isso só muda em casos que o lutador X, está perdendo mas consegue dar um 
Knock out no lutador Y quase no final da luta, então nesse caso muda, mas em 
quase todas as lutas de Muay Thai, aquele que tem as técnicas de mãos, chutes, 
cotovelos e joelhos mais afiados, que consegue impor isso em cima do ringue, 
com certeza sairá de lá vencedor da luta. 


Equilibro 


Numa luta de Muay Thai, além da técnica e força, é muito importante o equilibro, 
quando se está em cima do ringue, o lutador está sujeito a todo tipo de situação, 
de ganhar, perder, nocautear, ser nocauteado, então é muito importante o lutador 
manter o equilibro, não apenas em cima da luta mas também emocional, óbvio 
que na hora da guerra, fica dificil você pensar, manter o equilibro, mas isso Па де 
ser feito, se quiser ganhar uma luta, os juizes quando estão observando e qualifi- 
cando os lutadores, também vêem muito isso, então o equilibro também é muito 
importante e indispensável para aquele que quer vencer a luta, seja o equilibro em 
cima do ringue, quando você toma um chute por exemplo, e ainda consegue se 
proteger bem, fica na posição de luta, seja também no equilibro emocional dentro 
da luta, por isso quando você estiver dentro do ringue, concentre-se na luta mas 
também concentre-se no equilibro, na respiração, na técnica e na força, pois aí su- 
as chances serão tamanhas de vencer a luta. 





Dominio da Luta 


Domínio da luta, isto significar como o lutado consegue dominar o seu oponente, 
defendendo os seus ataques, na definição do ritmo da luta e por fim como ele con- 
segue controlar a luta. Uma maneira que é possível observar isto é observar o luta- 
dor que esta utando mais tranquilo, qual lutador que decide o que vai acontecer a 
cada momento da luta? Em lutas de muaythai você e comum ver lutadores trocan- 
do chutes seguidos. Para ao termino da troca de chute ele da a impressão que do- 
minou a troca de golpes. Habilidade de defender os golpes não é levada tanto em 
consideração no Muaythai o que tem mais relevância na luta o golpe. 


Em situação de clich é necessário impor o domínio e a postura sobre o oponente. O 
objetivo deve ser dominar os braços, pescoço e quebra a postura do oponente para 
poder golpeá-lo. Golpear o oponente com joelho ou cotovelo e evitar receber joe- 
lhada durante o clich. Agressividade é importante no muaythai isto trata-se de quem 
esta tomando iniciativa na luta. Evitar o confronto e desconsiderado pelos juízes. O 
muaythai tem muito a ver com a iniciativa de luta por porte de lutador ou como os 
Tailandeses falam muaythai tem a ver com coração. 


Bloqueio e canela. 


Esse todo mundo já conhece, mas bloqueio é com a canela, você pode defender 
com os braços, mas para que seja efetivo você precisa segurar o golpe e reagir rá- 
pido, mostrar força, postura e equilibrio. Caso contrário você está em desvantagem. 


Contando os Rounds 


Toda luta terá 5 rounds de 3 minutos por 2 minutos de intervalo. Todos os rounds 
valem pontos. A ideia é começar a luta no R3 é uma questão tailandesa por influen- 
cia das apostas. Porém a luta começa desde о КТ. 


Seus pontos serão contatos de 10 a 6, isto é, quem vence leva 10 pontos no 
rounds. Aquele que perder leva 09. Porém caso haja down ou uma diferença gran- 
de esse valor pode cair para 08 — 07 ou ate 06, mas neste nível a luta seria parada 
por Su Mai Dai. 








DEFESA PESSOAL: UM TEMA PARA ENCARAR 
COM MUITO MAIS SERIEDADE 


o tempo em que vivemos, com altos índices de violência e um sentimento geral de 
insegurança por parte das pessoas, não é incomum ver escolas e instrutores de Ka- 
rate promovendo cursos e palestras sobre defesa pessoal. E realmente, ter as ferra- 
mentas para se defender e escapar de situações de perigo é algo necessário e reco- 
mendável para qualquer pessoa. Mas será que esses cursos, em sua maioria, cumprem seu pro- 
pósito de abordar a defesa pessoal de forma eficiente”? Será que nós, artistas marciais, entende- 
mos plenamente o conceito e a complexidade do que é defesa pessoal, a ponto de transmitir is- 
so de forma objetiva e eficaz”? Minha impressão é que uma reflexão muito séria ainda precisa ser 
feita sobre o tema e que os próprios instrutores devem fazer uma autocrítica sobre o que estão 
transmitindo sob o rótulo de defesa pessoal. 





Apesar das artes marciais tradicionais terem sido criadas originalmente para aplicação militar ou 
mesmo defesa pessoal civil, a expansão e sistematização de seu ensino e a introdução das mo- 
dalidades esportivas em muitos casos dilufram o lado da defesa mais prática, dando mais ênfase 
para aspectos filosóficos e físicos, com abordagens menos “perigosas”, que propiciam um tipo 
de treino em um contexto que nada tem a ver com defesa para situações reais. E essas situa- 
ções por si só exigem mais que a técnica, então já comprometida. 


Defesa pessoal é praticamente um estudo à parte e exige muito critério e senso crítico para ser 
ensinado de forma realista. Arrisco dizer que a grande maioria dos dojos usa o termo de forma 

inadequada e mesmo irresponsável se consideram que o treino regular de kihon, kata e kumite 
esportivo por si só supre os requisitos mais amplos da defesa pessoal, que se trata muito mais 

que a parte física, de saber dar um soco, envolvendo fatores psicológicos e contextuais. 


Entre os pontos que podemos levantar quando falamos de defesa pessoal, vale citar: 


> Capacidade de identificar e evitar situações de perigo; 
> Capacidade de se desvencilhar verbalmente de situações de perigo; 
> Habilidade mental de agir sob pressão em situações de risco; 


> Em situação de perigo, entender a dinâmica de um confronto não consensual, que é muito di- 
ferente do embate com um amigo karateka; 


> Estudar estatística dos hábitos mais comuns de violência física, para poder desenvolver treinos 
e exercícios de acordo com agressões mais prováveis (tenho impressão que seiken chudan oi- 
tsuki em zenkutsu dachi não é uma delas); 


> Entender que situações de agressão real são caóticas, difíceis de prever e envolvem variáveis 
muitas vezes não consideradas nos treinos, como uma arma que o agressor possa ter escondi- 
da, ter que defender outra pessoa ou lidar com múltiplos agressores; 


> Aspectos legais e consequências de um eventual confronto físico. Não é porque você agiu em 
de legítima defesa que está livre de implicações jurídicas e penais, que envolvem desde teste- 
munhas a forma como você lidou ou como reagiu à situação. 


Então, como você considera esses poucos fatores acima, que são apenas alguns, quando ven- 
de suas aulas como defesa pessoal? Ou não considera de forma nenhuma? Se considera, como 
aborda esses temas para desenvolver habilidades e capacidade de discernimento em seus alu- 
nos? Para mim pelo menos, não parece o tipo de coisa que se aprende em uma manhã de do- 
mingo ou caminhando para cima e para baixo no dojo socando o ar. É preciso ir bem mais lon- 


ge. 


Não me entendam errado: o Karate é uma arte que pode ser muito eficiente na defesa pessoal, 
mas primeiro devemos entender o propósito e as diferentes abordagens que estamos treinando. 
Em um treino regular de Karate, desenvolvemos equilibrio, consciência corporal, concentração, 
reflexos, força e resiliência, além de podermos treinar técnicas de combate em um ambiente 
controlado e seguro. Para que tudo isso caminhe em direção à defesa pessoal, parece funda- 
mental ter senso crítico e desenvolver aulas de acordo, aproveitando os alicerces que o Karate 
proporciona e escalonando os conceitos abordados até que o tema de defesa pessoal possa ser 
abordado de forma consistente. Isso levando em consideração que o instrutor entende a real na- 
tureza do Karate e das mecânicas e conceitos transmitidos, que vão muito além de socos e chu- 
tes. 


Essencialmente, o Karate e as técnicas codificadas nos kata lidam com um campo bastante es- 
pecífico da defesa pessoal, que é o aspecto físico, de quando não há outra opção além do con- 
fronto para defender a própria vida. E tudo bem seguir com os treinos focados neste sentido. 
Mas é preciso ter consciência e deixar claro que essa é apenas uma parcela dentro de algo 
mais amplo. O aluno não pode sair com a impressão de que a defesa pessoal se resume à 
“luta”, pois isso pode levar a julgamentos equivocados. 


Outro ponto é que, para entender a violência física real, é necessário ter alguma referência sóli- 
da a este respeito. Se a única referência que você tem são filmes de ação e competições de ar- 
tes marciais, que têm regras e restrições, você não pode dizer que tem alguma base de referên- 
cia ou realidade para sua prática de defesa pessoal. Esse não é o tipo de coisa que pode ser 
apenas suposto. Logicamente, isso não quer dizer que o karateka deve sair procurando confu- 
são na rua para ganhar experiência, mas parece razoável ouvir quem passa por este tipo de si- 
tuação (policiais, profissionais de segurança e afins), ler a respeito, analisar dados sobre crimes 
e agressões, assistir vídeos e usar os meios disponíveis para entender da melhor forma possível 
o tema, com um referencial com pé na realidade. 


A realidade nem sempre é bonita, mas precisa ser encarada de forma objetiva. Quando falamos 
em defesa pessoal, falamos em estar preparados para evitar ou lidar com situações potencial- 
mente de vida ou morte. Logo, o modo como orientamos alunos ou treinamos a nós mesmos pa- 
ra esse tipo de situação é algo que precisa ser encarado com o máximo de responsabilidade, 
cuidado e critério. Do contrário, algo transmitido de forma incorreta pode causar uma falsa per- 
cepção e custar a vida de alguém. E vale lembrar que a ideia geral é diminuir esse risco. 


Ter propósitos objetivos e claros no treino ajuda a desfazer falsas percepções e construir menta- 
lidade adequada de contexto do que está sendo praticado. Treinos diferentes podem ser predo- 
minantemente para, entre outras coisas, desenvolver fundamentos e mecânicas; para o condici- 
onamento e saúde física; para desenvolver habilidades para competições por pontos; para lidar 
com situações de combate consensual full contact, como o MMA; e para lidar com situações de 
confronto físico não consensual (agressões). Todas as abordagens são válidas e atendem a 
propósitos específicos. 


Isso não quer dizer que um atleta de Karate, que não treina com foco na defesa pessoal, e sim 
na performance esportiva, não possa se defender com sucesso de uma situação de perigo ou 
que um único treino não possa proporcionar habilidades úteis em mais de um contexto. Atletas 
de artes marciais e praticantes graduados com certeza têm uma habilidade e repertório técnico 
acima de pessoas que não praticam nenhum tipo de luta. Mas existe um limite do quanto um 
treino específico para um propósito pode ser transportado para outro cenário. 


Para melhor visualizar o dito acima, imagine colocar um atleta que só treinou semicontato para 
lutar em um octógono, sem nenhuma preparação prévia para essa situação, contra um lutador 
experiente nesse ambiente. Não é difícil imaginar o que aconteceria, pois as abordagens e os 
propósitos da preparação que ambos vivenciaram são completamente diferentes. Nem melhor e 
nem pior, simplesmente com objetivos e funções distintas. 


Com isso tudo, eu não quero dizer que tenho expertise acima dos demais ou desmerecer os 
sensei que estão há anos cultivando nossa nobre arte. Apenas acredito que há uma reflexão que 
não pode deixar de ser feita para que possamos progredir com sinceridade, explorando toda a 
eficiência que o Karate pode nos oferecer. E essa é uma discussão que já foi feita antes e que 
tem sido feita hoje por gente muito mais capacitada do que eu. É um exercício que eu mesmo 
procuro fazer e que sei que será de longo prazo. Mas convido a todos que têm a mente aberta e 
prezam pela valorização e pelo estudo do Karate para que também reflitam e participem dessa 
conversa, por nós mesmos e pelos nossos alunos. 


Bruno Chagas 
Contato: purokaratedo@gmail.com 


Facebook: www.facebook.com/purokarate 
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